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PENGARUH JUMP BOX DAN ROPE SKIPPING TERHADAP 
PENINGKATAN JUMPING PADA PEMAIN BADMINTON DI 
PERSATUAN BULUTANGKIS PUTRA LAWU NGAWI 
 
Abstrak 
Badminton adalah salah satu olahraga paling populer didunia, permainan ini 
menggunakan raket dan shuttlecock. Permainan badminton dapat dimainkan 
dengan game relly point dengan nilai 21 point yang dimainkan 2 set. Permainan 
badminton memiliki karakteristik pergerakan yang cepat dalam berpindah tempat 
dan reaksi reflek yang cepat untuk mengembalikan shutllecock dari lawan, hal ini 
perlu dipersiapkan komponen penunjang performa atlet badminton. Seorang atlet 
badminton yang memiliki jump yang bagus akan memiliki smash dan drive shoot 
yang menukik, kekuatan semakin bertambah, serta keseimbangan yang bagus 
sehingga mampu menambah point dan memenangkan pertandingan. Akan tetapi, 
ketika seorang atlet badminton memiliki jump yang jelek pukulan smash dan 
drive shoot tidak bertenaga sehingga mudah ditebak oleh lawan serta 
keseimbangan yang jelek sehingga membuat pemain riskan untuk cedera. Jump 
box  termasuk dalam plyometric training  dimana latihan ini menggunakan 
peralatan box setinggi 37 cm. Latihan ini memiliki keunggulan dapat 
meningkatkan vertical jump dengan mekanisme stretch-shortening cycle. Tujuan 
penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya peningkatan jumping pada pemain 
badminton di Persatuan Badminton Putra Lawu Ngawi setelah di berikan latihan 
jump box. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah quasi 
experimental dengan desain penelitian two group pre test and post test. Populasi 
dari penelitian ini adalah semua pemain badminton di Persatuan Badminton Putra 
Lawu Ngawi yang berjumlah 20 orang. Kelompok pertama dilakukan pemberian  
jump box. Kelompok kedua hanya diberikan rope skipping dalam 3x/minggu 
selama 4 minggu. Hasil penelitian ini adalah latihan jump box  memiliki 
pengaruh yang dibuktikan dengan uji asumsi dimana nilai p= 0,005 karena 
p<0,05. Dapat disimpulkan bahwa Ada pengaruh pada kelompok perlakuan 
dengan pemberian latihan jumping box terhadap peningkatan jumping. 
 
Kata kunci : badminton, jumping, jumping box  
 
Abstract 
Badminton is one of the most popular sports in the world, this game uses racquets 
and shuttlecocks. Badminton games can be played with game relly points with a 
value of 21 points played 2 sets. Badminton games have characteristics of 
movement that is fast in moving places and a fast reflex reaction to restore 
shutllecock from opponents, this needs to be prepared for the components that 
support the performance of badminton athletes. A badminton athlete who has a 
good jump will have a smash and shoot drive that dives, strength increases, and a 
good balance so that he can add points and win matches. However, when a 
badminton athlete has bad jumps, smash blows and shoot drives are not powerful 
so they are easily guessed by opponents and poor balance, making risky players 
injured. Jump boxes are included in plyometric training where this exercise uses 
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37 cm high box equipment. This exercise has the advantage of increasing vertical 
jump with the mechanism of the stretch-shortening cycle. The purpose of this 
study was to determine the increase in jumping in badminton players at Putra 
Lawu Badminton Association Ngawi after being given a jump box training. The 
research method used in this study was quasi experimental with two group pre-test 
and post-test research design. The population of this study are all badminton 
players at Putra Lawu Ngawi Badminton Association, which number 20 people. 
The first group is given a jump box. The second group was only given rope 
skipping in 3x / week for 4 weeks. The results of this study are that the jump box 
exercise has an effect that is proven by the assumption test where the value of p = 
0.005 because p <0.05. It can be concluded that there is an influence on the 
treatment group by giving jumping box training to increasing jumping. 
 
Keywords: badminton, jumping, jumping box 
 
1. PENDAHULUAN  
Menurut Badminton Word Federation, 2010, badminton adalah suatu olahraga 
menggunakan raket dan shuttlecock, dapat dimainkan oleh anak–anak, remaja, 
dewasa ataupun orang tua. Permainan ini dapat dimainkan single ataupun double 
dengan tujuan menyeberangkan shuttlecock ke area lawan sebanyak mungkin 
menggunakan sistem scoring rely point dengan game 21 point. Olahraga ini 
memerlukan kerja dari kedua sistem energi yaitu aerobic sebesar 60–70% dan 
anaerobic sebesar 30%. Oleh sebab itu, diperlukan adanya kondisi fisik dan 
keterampilan gerak yang kompleks untuk melakukan gerakan-gerakan lari cepat, 
berhenti mendadak kemudian bergerak lagi, meloncat, memutar badan dengan 
cepat dan melakukan langkah untuk menjangkau shutllecock tanpa kehilangan 
keseimbangan (Phomsoupha & Laffaye, 2015). 
Seorang atlet badminton yang memiliki jumping yang bagus akan memiliki 
smash dan drive shoot yang menukik, kekuatan semakin bertambah, serta 
keseimbangan yang bagus sehingga mampu menambah point dan memenangkan 
pertandingan. Akan tetapi, ketika seorang atlet badminton memiliki jump yang 
jelek pukulan smash dan drive shoot tidak bertenaga sehingga mudah ditebak oleh 
lawan serta keseimbangan yang jelek sehingga membuat pemain riskan untuk 
cedera. Jumping merupakan salah satu komponen untuk  yaitu suatu kemampuan 
untuk melompat keatas melawan gravitasi dengan mengunakan kemampuan otot, 
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jumping dilakukan oleh kerja sama dan keseimbangan dari otot tungkai bawah 
yang menciptakan kekuatan otot tungkai. 
Salah satu latihan untuk meningkatkan jumping adalah jump box, latihan 
jump box termasuk dalam latihan plyometric dengan menggunakan peralatan box 
setinggi 37 cm (Prieske et al., 2017). Latihan plyometric dilakukan untuk 
merangsang otot agar dapat meningkatkan kemampuan kelompok otot untuk 
merespon dengan cepat, kuat dan lama (Nordiansyah, 2015).  
Ketika otot kaki terus bekerja maka otot tungkai akan  terlatih untuk selalu 
berkontraksi saat memendek (konsentrik) maupun memanjang (eksentrik), prinsip 
dari plyometric adalah stretch shortening cycle (SSC) dimana kekuatan otot secara 
maksimal dalam jumlah waktu yang minimum dengan menggunakan propioseptor 
dan elastis otot menghasilkan kekuatan yang maksimal yang artinya semakin 
cepat otot berkontraksi secara eksentrik dan konsentrik, maka semangkin besar 
pula stretch reflex yang dihasilkan (Perikles et al, 2016). Maka diharapkan latihan 
jump box dapat meningkatkan jumping pada pemain badminton. 
 
2. METODE  
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah quasi experimental 
dengan desain penelitian two group pre test and post test. Populasi dari penelitian 
ini adalah semua pemain badminton di Persatuan Badminton Putra Lawu Ngawi 
yang berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan accidental 
sesuai dengan kriteria yang ditentukan, besar sampel dalam penelitian ini yaitu 12 
pemain kemudian dibagi menjadi 2 kelompok yaitu 6 sampel kelompok perlakuan 
dan 6 sampel kelompok kontrol. Tempat pelaksanaan yaitu di gedung serbaguna 
kecamatan Sine Ngawi. Penelitian dilaksanakan dalam 3x/minggu selama 4 








3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Hasil 
Penelitian ini menggunakan sampel sebanyak 12 orang, dimana 6 sampel 
kelompok perlakuan dan 6 sampel kelompok kontrol. Pengukuran dalam 
penelitian ini menggunakan jumping power meter. 
3.2 Karakteristik Responden 
3.2.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 
Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 
Usia 
Perlakuan Kontrol 
Jumlah Persen (%) Jumlah Persen (%) 
12 Th 2 40 3 60 
13 Th 3 60 2 40 
Total 5 100 5 100 
Rata-rata 12,60 12,40 
Minimum 12 12 
Maksimum  13 13 
 
Berdasarkan tabel 1 rata-rata umur pada kelompok perlakuan yaitu 12,60 dan 
kontrol adalah 12,40. Usia minimum dari kedua kelompok yaitu berumur 12 tahun 
dan usia maksimum yaitu 13 tahun yang hanya ada pada kelompok kontrol. 
3.2.2 Karakteristik Responden Berdasarkan Indeks Masa Tubuh (IMT) 
Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Indeks Masa Tubuh (IMT) 
Ket. Perlakuan Kontrol 
Rata-rata 19,460 18,080 
Median 20,000 17.300 
Modus 17,3ª 16,1ª 
Standard Deviation 2,950 1,987 
Minimum 17,30 16,10 
Maksimum 20,80 20,40 
 
Berdasarkan tabel 2 didapatkan hasil Indeks Masa Tubuh (IMT) pada kelompok 
intervensi memiliki rata-rata sebesar 19,460 dan pada kelompok kontrol sebesar 
18,080. Indeks Masa Tubuh (IMT) minimum pada kelompok intervensi yaitu 
17,30 dan Indeks Masa Tubuh (IMT) maksimumnya sebesar 20,80. Sedangkan 
nilai minimum kelompok perlakuan sebesar 16,10 dan Indeks Masa Tubuh (IMT) 




3.2.3 Hasil Pengukuran JPM  
Tabel 3. Karakteristik Data Nilai JPM 
Ket. 
Intervensi Kontrol 
Pre Post Selisih Pre Post Selisih 
Rata-rata 38,40 42,20 3,80 47,00 47,80 0,80 
Median 39,00 43,00 4,00 47,00 47,00 1,00 
Modus 34ª 44 4 45 47 0ª 
Standard 
Deviation 
3,05 2,49 1,48 2,12 1,64 0,84 
Minimum 34 38 2 45 46 0 
Maksimum 42 44 6 50 50 2 
 
Hasil pengukuran JPM menunjukan rata-rata saat pre test pada kelompok 
intervensi adalah 38,40 dan adanya peningkatan yang signifikan saat post test 
menjadi 42,20. Sedangkan kelompok kontrol menunjukan rata-rata saat pre test 
sebesar 47,00 dan saat post test menjadi 47,80. 
3.3 Uji Hipotesis Data 
3.3.1 Uji Prasyarat 











Perlakuan 0,940 Normal 0,090 Normal 
Kontrol 0,468 Normal 0,490 Normal 
 
Berdasarkan tabel 4 didapatkan hasil uji normalitas data pada kelompok perlakuan 
dan kontrol dinyatakan berdistribusi normal karena semua data pre dan post 
memiliki nilai p>0,05. Berdasarkan hasil dari uji prasyarat, data tersebut 
dinyatakan berdistribusi normal, sehingga uji asumsi yang dilakukan 
menggunakan paired sample t test. 
3.3.2 Uji Asumsi 
Tabel 5. Hasil Uji Asumsi Kelompok 
Kelompok Ket. SD Rata-rata Selisih Sig. (p) 
Perlakuan  
Pre 3,050 38,40 
3,8 0,005 
Post 2,490 42,20 
Kontrol 
Pre 2,121 47,00 
0,80 0,099 
Post 1,643 47,80 
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Berdasarkan tabel 5 diperoleh hasil nilai signifikan pada kelompok perlakuan 
dengan nilai p=0,005 maka Ho di tolak. Hal tersebut menunjukkan adanya 
pengaruh pada kelompok perlakuan.  
Berdasarkan tabel 7 diperoleh hasil yang tidak signifikan pada kelompok 
kontrol dengan nilai p=0,099 di mana nilai p>0,05 maka Ho diterima sehingga 
tidak ada pengaruh pada kelompok kontrol. 
3.3.3 Uji Beda Pengaruh 
Tabel 6. Hasil Uji Prasyarat Selisih Pre dan Post Test 
Keterangan Nilai Sig. (p) Ket. Normalitas 
Perlakuan 0,314 Normal 
Kontrol 0,777 Normal 
 
Berdasarkan tabel 6 didapatkan hasil dari uji normalitas data selisih pre dan post 
test p>0,05 maka normal.  
Berdasarkan hasil uji prasyarat data tersebut dinyatakan berdistribusi 
normal, maka uji beda pengaruh tersebut menggunakan independent sample t-test. 
Uji beda pengaruh ini bertujuan untuk mengetahui beda pengaruh antara 
kelompok perlakuan dan kontrol. 
Tabel 7 Hasil Uji Asumsi Selisih Kedua Kelompok 





Berdasarkan tabel 7 didapatkan hasil dengan nilai p<0,004 maka ada beda 
pengaruh antara kelompok perlakuan dan kontrol.  
3.4 Pembahasan 
3.4.1 Karakteristik data responden 
Jumlah responden dalam penelitian ini 12 orang yang kemudian dibagi menjadi 2 
kelompok, 6 orang di kelompok perlakuaan dan 6 orang di kelompok kontrol. Uji 
deskriptif usia responden mendapatkan hasil rata-rata responden kelompok 
perlakuan yaitu 12,60, sedangkan dalam kelompok kontrol yaitu 12,40. Indeks 
massa tubuh setelah di uji diskriptif memperoleh hassil rata-rata 19,460 untuk 
kelompok perlakuan dan 18,080 untuk kelompok kontrol.  
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3.4.2 Pengaruh latihan jump box terhadap peningkatan jumping pemain 
badminton (kelompok perlakuan) 
Secara umum latihan jump box memiliki pengaruh yang dibuktikan dengan uji 
asumsi tabel 5 dengan nilai p=0,005 karena p<0,05 maka Ha diterima, dimana 
artinya terdapat pengaruh latihan jump box terhadap peningkatan jumping pemain 
bulutangkis. Latihan ini secara umum melibatkan kinesiologi dan anatomis otot-
otot yang terlibat dalam latihan jump box yaitu: hamstrings sebagai otot utama dan 
otot lain: otot-otot adductor, calf muscle, gluteus, quadriceps (Michailidis et al., 
2013).  
Penelitian oleh Ramirez-Velez et al., (2016) mengunakan responden dengan 
rentang usia 9-17.9 dan indeks massa tubuh (IMT) 17.80-21.50. Kriteria tersebut 
sesuai dengan kriteria dalam penelitian ini, yaitu pada kriteria indeks massa tubuh 
(IMT) sebesar 17.30-20.80. Namun terdapat perbedaan dalam kriteria usia dimana 
penelitian tersebut menggunakan responden dengan rentang usia yang lebih luas 
yaitu antara 9-17.9 tahun, sedangkan penelitian ini menggunakan responden 
dengan rentang usia yang lebih sempit yaitu 12-13 tahun. 
3.4.3 Pengaruh latihan rope skipping terhadap peningkatan jumping pemain 
badminton (kelompok kontrol) 
Latihan rope skipping tidak memiliki pengaruh yang dibuktikan dengan uji asumsi 
tabel 4.6 nilai p=0,099 karena p>0,05 maka Ha ditolak, dimana tidak terdapat 
pengaruh latihan rope skipping terhadap peningkatan jumping pemain 
bulutangkis. Rope skipping mengadopsi stretch-sortening cycle movement  karena 
grup otot bagian anterior dan posterior memendek dan memanjang secara 
bergantian (Miyaguchi et al., 2014).  
Kesesuaian penelitian ini dengan penelitian oleh Miyaguchi et al. (2014) 
yaitu pada karakteristik Indeks Massa Tubuh responden, dimana dalam penelitian 
tersebut rata-rata Indeks Massa Tubuh responden sebesar 18,690 dan dalam 
penelitian ini sebesar 18,080. Sedangkan perbedaan dalam penelitian ini terdapat 
pada rentang usia responden dimana penelitian tersebut menggunakan responden 
dengan rentang usia 19-21 tahun, namun pada penelitian ini mengunakan 
responden dengan rentang usia 12-13 tahun. Akan tetapi, latihan rope skipping 
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yang dilakukan responden sering berhenti karena terkena tali skipping sehingga 
pola latihan tidak sesuai yang diharapkan dan posisi telapak kaki yang sering 
menapak membuat responden mengalami kelelahan dan tidak mempu 
melanjutkan latihannya, hal tersebut membuat latihan tidak maksimal.    
3.4.4 Beda pengaruh latihan jump box dan rope skipping terhadap peningkatan 
jumping pemain badminton 
Berdasarkan tabel 7 diperoleh hasil dengan nilai p=0,004, karena nilai p<0,05 
maka Ha diterima, dimana artinya ada beda pengaruh antara kelompok perlakuan 
dengan jump box dan kelompok kontrol dengan rope skipping. Hal ini terjadi 
karena latihan jump box melibatkan otot-otot primer bagian ekstensor salah 
satunya gluteus maximus (Michailidis et al., 2013).  
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan padapemain badminton Persatuan 
Badminton Putra Lawu Ngawi dengan pemberian  latihan jumping box dan rope 
skipping terhadap peningkatkan jumping dapat ditarik kesimpulan bahwa ada 
pengaruh pada kelompok perlakuan dengan pemberian latihan jumping box 
terhadap peningkatan jumping.  
Diharapkan dengan adanya penelitian ini dapat dijadikan metode baru untuk 
meningkatkan kemampuan jumping pada pemain di Persatuan Badminton Putra 
Lawu Ngawi. Dan untuk penelti selanjutnya diharapkan dapat menjadikan 
penelitian ini sebagai referensi dalam melakukan penelitian selanjutnya dan dapat 
meninjau lebih dalam mengenai variasi pemberian dosis latihan sehingga lebih 
efekif dalam meningkatkan kemampuan jumping. 
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